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빈도(F)
할 수 있는 만큼 자주.

강도(I)
중간에서 힘든 강도로.
말하기 어려울 만큼
힘든 구간을 넣으세요.

시간(T)
조금이라도 하는 편이
낫습니다! 인지 기능이
뚜렷이 좋아지려면
주간 권장량을 지키세요.

종류(T)
즐거운 활동을
여러 가지 해 보세요.

머리를
쓰는 활동
새로운 길을 걷거나 처음
가는 곳을 찾아가는
것처럼 머리를 쓰는
과제를 넣으세요.

어울리는
활동
직접 만나든
온라인으로든, 일주일에
한 번 이상은 다른 사람과
함께 활동하세요.
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